DAILY FOOD GUIDE

for pregnant, breastfeeding and postpartum women of all ages

FOOD GROUP
Breads, Grains and Cereals

el RO LT I T R P L, ey

Vitamin A rich

MHH DAY

6-7

SERVING RECOMMENRDATIONS
A e T R T A e

bread
tortikla, biscull, moll, ar muffin
cald cereal
hod cereal
cocked macarand, noodles, of spaghetti

12 cup  cocked rce

12bun  hof dog or hamiurges bun

5 crackers

emedum  pancakes

1 shica
1zmali
M cup
12 cup
12 cup

cantaloups or mange

papayd

apricoks

bok choy, greens, spinach, sweet
potate, or winter sguash

chili peppers

CATDLS

142 cup
172 medum

& medium

112 G Gooked
(or 1 cup raw)
2 ibsp.

1/2 cugp cooked
(oo 1 smadl raw)

1 medium {fomato

34 cup

12 cum

1/2 medism

1 medium

2 thsp. ram

1/% cup cooked
(ir ranw)

juice o Uik, oF juice
o s by
cantzhoupe, papaya, of strawberries
prapefni

crange, leman, kiwl, tangering or tomaln
chill peppers

brocoall, Bruszels sprouts, caulifawe,

- Of Qreen pepper

AP LT

R e

3 e e WS

FITSTIC

ralsing
grapes or watermedan
apale, banana, nectaring, peach, or peas

12 cup coaked  asparagus, green beans, polato, peas,
[or raw) yallmmncﬁm.ﬂmlrﬂ. 0¥ CO4T

1 cup raw - leltuce

CEN AT

1/4 cup
12 cup
1 mazdim

milk, yoguat, pudding, or custand
chesse

coflage cheess

froqan yogue, ica milk, or 08 Gream

1CUp

1 punres
2ciips

14 cups

Voegetakle Pratein
cooked dry beans or pass
paaniE Dutter
nuts Or seeds
Animal Protein
caoked beef, chicken, tutkey, fish,
posk, ar lamib
2 medium  egps
12 cup  canned funa or other canned fish

TR | IR T Ry T ForceT

Toup
A thsp.
1 cup

¢ Qunpas
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GUIA DE ALIMENTACION DIARIA

para Mujeres Embarazadas / Dando Pecho / Post-parto (todas edades)

GRUPOS DE ALIMENTOS

Panes, Granos y Cereales

MINIMAS
PORCIONES DIARIAS

7 porciones
para amamantando.

PORCIONES RECOMENDADAS

1rebanada pan
1pequefia tortilla, bizquete, bizcocho, o muffin
3/4taza cereal frio -
1/2taza cereal cocido
1/2taza pastas cocidas
1/2taza arroz cocido
1/2 - pan de perro caliente 0 hamburguesa
5 galletas
2 mediano  panqueque

Ricas en
Vitamina A

1/2taza mel6n 0 mango
1/2 medianos  papaya '
2 medianos  chabacanos

1/2 taza cocido  hojas verdes, calabaza de invierno,
(0 1tazacrudo)  espinaca, camote, 0 bok choy

2 cucharadas chiles
1/2 taza cocido.  zanahorias
(01 pequefia)
1 medianos  tomate

Ricasen
Vitamina C

3/4taza jugos: de naranja, toronja, 0 jugo con
vitamina C afiadida
1/2taza  mel6n, papaya, o fresas
1/2 medianos  toronja
1 medianos naranja, limén, kiwi, mandarina o tomate
2 cucharadas  chiles

1/2 taza cocido  brdculi, col de Bruselas, coliflor, 0
(ocrudo)  pimiento verde

Otras

Productos
de la Leche

Alimentos con Proteina

Mujeres
Embarazadas/ Despues
Dando Pecho del Parto

4 3-4

La mayor cantidad de

alimentos para 11-24 afios.

Mujeres Embarazadas/
Dando Pecho

315

Despues del Parto

21

1/4taza pasas
1/2taza uvas o sandfa
1 medianos manzana, plétano, nectarina, durazno,
0 pera
1/2 taza cocido  esparragos, ejotes, papa, maiz, chicharo,
(ocrudo)  calabaza de cuello amarillo, o calabacita
1tazacrudo lechuga '

1taza leche, yogurt, pudin, o flan
1% o0nzas  queso
2tazas  requeson .
1Y, tazas- yogurt congelado, leche helada, o nieve

Proteina de Vegetal

1taza frijoles o chicharos, secos cocidos
4 cucharadas  mantequilla de cacahuate
1/2taza  nueces o semillas

Proteina de Animal

2 0nzas carnes no crudas de res, pollo,
guajalote, pescado, puerco, o borrego
2 medianos  huevos
1/2taza  atdn u otro pescado en lata



